2025 (Diciembre), Retos, 73, 1332-1341

ISSN: 1579-1726, eISSN: 1988-2041 https://revistaretos.org/index.php/retos

Efecto de dos tipos de caminata en el desempefio del test de salto

Abalakov
Effect of two types of walking on performance in the Abalakov jump test

Autores

Diego Prado Méndez !
Victor Caldas-Baca !

Hector Suéarez-Paz 1

Antero Ccorahua-Espinoza !
David Olivera Palomino !
Melissa Aranda-Sanchez 1
Mariella Pefia-Paredes 1
Catalina Mufioz Strale 2
Sergio Bravo-Cucci !

1Universidad Peruana de Ciencias
Aplicadas (Pert)
2Universidad Andres Bello (Chile)

Autor de correspondencia:
Sergio Bravo Cucci
pctfsbra@upc.edu.pe

Recibido: 28-10-25
Aceptado: 28-10-25

Como citar en APA

Prado Méndez, D., Caldas-Baca, V., Starez-Paz, H.,
Ccorahua-Espinoza, A, Olivera Palomino, D.,
Pefa-Paredes M., Aranda-Sanchez, M., Mufioz
Strale, C., & Bravo-Cucci, S. (2025). Efecto de dos
tipos de caminata en el desempefio del test de
salto Abalakov. Retos, 73, 1332-1341.
https://doi.org/10.47197 /retos.v73.117981

Y Ay .,
Lot

Resumen
|
Objetivo: Comparar los efectos agudos de una caminata de seis minutos, realizada de forma

libre y en cinta, sobre la potencia del salto Abalakov, la frecuencia cardiaca (FC) y la percepcion
subjetiva del esfuerzo (RPE) en jovenes que practican ejercicio fisico con regularidad.
Metodologia: Estudio cuasiexperimental cruzado con 30 participantes (21,1 + 1,9 afios). Cada
sujeto completd dos sesiones del test de caminata de seis minutos (6MWT): una en terreno libre
y otra en cinta (4,5 km-h™*), separadas por al menos 24 horas y en orden aleatorizado. La FC se
registrd con Polar Vantage 2® y la RPE con la escala Borg CR-10 en reposo, a la mitad y al fina-
lizar. Inmediatamente después se aplico el test de salto Abalakov (Chronojump®) para deter-
minar la potencia absoluta (W) y relativa (W-kg™).

Resultados: Ambos protocolos incrementaron significativamente la potencia absoluta (cinta:
+52,3 £ 55,1 W; libre: +55,2 + 48,8 W) y relativa (cinta: +0,78 + 0,81 W-kg™; libre: +0,79 + 0,56
W-kg™1), sin diferencias entre condiciones (p > 0,05; d < 0,05). La caminata libre produjo mayor
FC final (114,2 £ 15,9 Ipm) que la caminata en cinta (99,3 £ 12,5 lpm), con diferencia significa-
tiva desde el reposo (A= 13,6 £ 9,8 Ipm; p = 0,0001; d = 1,11). La RPE aumenté solo durante la
caminata libre (A = 0,53 + 0,90; p = 0,0029).

Conclusiones: Ambas caminatas mejoran agudamente la potencia de salto, aunque la libre im-
pone mayores demandas cardiovasculares y perceptuales.

Palabras clave
Caminata; ejercicio de calentamiento; ejercicio fisico; fuerza muscular.

Abstract

Objective: To compare the acute effects of a six-minute walk, performed either freely or on a
treadmill, on Abalakov jump power, heart rate (HR), and rating of perceived exertion (RPE) in
young individuals who engage in regular physical exercise.

Methods: A crossover quasi-experimental study was conducted with 30 participants (21.1 + 1.9
years). Each participant completed two sessions of the six-minute walk test (6MWT): one per-
formed freely on level ground and another on a treadmill (4.5 km-h™1), separated by at least 24
hours and in randomized order. HR was recorded using a Polar Vantage 2® monitor, and RPE
was assessed with the Borg CR-10 scale at rest, midway, and upon completion. Immediately
afterward, the Abalakov jump test (Chronojump®) was administered to determine absolute
(W) and relative (W-kg™') power.

Results: Both walking protocols significantly increased absolute (treadmill: +52.3 + 55.1 W;
free: +55.2 + 48.8 W) and relative power (treadmill: +0.78 + 0.81 W-kg™%; free: +0.79 + 0.56
W-kg™1), with no significant differences between conditions (p > 0.05; d < 0.05). The free walk
elicited a higher final HR (114.2 + 15.9 bpm) compared to the treadmill walk (99.3 + 12.5 bpm),
with a significant difference from rest (A = 13.6 + 9.8 bpm; p =0.0001; d = 1.11). RPE increased
significantly only during the free walk (A = 0.53 + 0.90; p = 0.0029).

Conclusions: Both walking modalities acutely enhance jump power; however, the free walk im-
poses greater cardiovascular and perceptual demands.

Keywords

|
Exercise; muscle strength; walking; warm-up exercise
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Introduccion
___________________________________________________________________________________________________________________________|
El rendimiento deportivo esta determinado por multiples factores interrelacionados, siendo la condi-
cion fisica uno de los mas determinantes (Rosa-Guillamoén, 2019). Este es crucial, puesto que determina
la capacidad del atleta para mantener esfuerzos intensos y mejorar su rendimiento (Fullagar et al,,
2015). Para evaluar dicha condicién se emplean diversas pruebas fisicas, como la prueba de Wingate
(Jaafar et al., 2014), la prueba de salto vertical (Luarte et al., 2014), 1a prueba de salto de Abalakov (Mar-
tinez-Rodriguez et al., 2022), entre otros. Esta tltima se ha consolidado como una herramienta esencial
para medir la potencia de los miembros inferiores en el ambito deportivo (Alfaro-Jiménez et al.,, 2018).

El desemperfio en el test de salto de Abalakov se ve afectado por diversos factores, como la técnica, el
entorno de la prueba y la preparaciéon (Rodriguez-Rosell et al.,, 2017). Este tltimo aspecto es fundamen-
tal para mejorar el rendimiento en la prueba, dado que permite obtener parametros cercanos a la reali-
dad (Ferioli et al.,, 2018; Anam et al., 2024). Investigaciones recientes han evidenciado que el tipo de
calentamiento y el tiempo de recuperacion posterior afectan directamente el rendimiento en pruebas
de salto. En su analisis, Ferrari et al. (2023) encontraron que un protocolo de calentamiento dinamico
optimiza el rendimiento en salto vertical, con efectos maximos entre los 1.5 y 3 minutos posteriores. De
manera similar, Li et al. (2023) demostraron, a partir de un metaanalisis, que métodos como el estira-
miento dinamico, la pliometria o la vibracion pueden aumentar la fuerza explosiva de miembros infe-
riores.

Entre los métodos mas utilizados en la preparacién del deportista se encuentran los ejercicios de esti-
ramiento dindmico (Mateus et al., 2023), ejercicios de activacién muscular (Calatayud, 2016) y la cami-
nata libre de seis minutos (6MWT), la cual constituye un método de calentamiento ampliamente utili-
zado. Este tipo de camina permite activar al sistema cardiovascular y respiratorio, mejorando la circu-
lacién y preparando los musculos y articulaciones para generar el movimiento necesario ante una de-
manda fisica (Hinojosa et al., 2024).

Esta prueba puede realizarse de manera libre o en cinta, y ambos enfoques pueden impactar la prepa-
racion fisica de forma diferente La caminata libre permite al individuo moverse a su propio ritmo en un
entorno variable, mientras que la caminata en cinta se realiza en una superficie controlada con velocidad
constante. Sin embargo, existen pocos estudios que comparen cual de estas técnicas resulta mas efectiva
para preparar al deportista antes de ejecutar la prueba de salto de Abalakov.

Por esta razdn, resulta pertinente analizar c6mo ambos tipos de caminata afectan la capacidad de reali-
zar esfuerzos explosivos (Ballester-Martinez et al., 2022), dado que las diferencias en la respuesta fisio-
l6gica podrian influir en la potencia muscular por el test de Abalakov. En consonancia con ello, el pro-
posito de esta investigacion fue comparar los efectos agudos de una caminata de seis minutos, realizada
de forma libre y en cinta, sobre la potencia del salto de Abalakov, la frecuencia cardiaca (FC) y la percep-
cion subjetiva del esfuerzo (RPE) en jévenes que practican ejercicio fisico con regularidad.

Método
'

Disenio del estudio

Se llevé a cabo una investigacion cuasiexperimental cruzada y comparativa, con un disefio longitudinal
de medidas repetidas. Aunque el reclutamiento se efectué mediante muestreo no probabilistico por in-
vitacién, se aplicd una asignacion aleatoria al orden de intervenciones, lo que permitié controlar los
efectos de secuencia. Cada participante fue expuesto a ambas condiciones (caminata libre y caminata en
cinta), con un periodo de lavado entre sesiones. Este disefio permiti6 reducir la variabilidad interindivi-
dual, aumentar la potencia estadistica y evaluar el efecto agudo de cada técnica de activacidn.

Participantes

Durante los meses de octubre y noviembre de 2024 se recluté a jovenes universitarios de la Universidad
Peruana de Ciencias Aplicadas (UPC). Se incluyeron participantes de entre 18 y 29 afios que realizaran
ejercicio fisico con regularidad (2150 minutos de ejercicio a la semana). Se excluyeron aquellos que pre-
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sentaron lesiones musculoesqueléticas dos semanas previas a la evaluacion, condiciones cardiovascu-
lares que afectaran la realizacién de la prueba y/o que hubieran ingerido relajantes musculares 24 horas
previas a la intervencién.

En total, se reclutaron 40 personas; 10 fueron excluidas por no cumplir con los criterios de seleccion,
por lo que la muestra final estuvo compuesta por 30 participantes voluntarios de ambos sexos, con eda-
des entre 18 y 26 afios. Posteriormente, se asignaron aleatoriamente en dos grupos segun el tipo de
prueba inicial (caminata libre o caminata en cinta). Al finalizar cada prueba, se establecié un periodo de
lavado minimo de 24 horas para que ambos grupos intercambiaran la condicién experimental (ver Fi-
gura 1).

Figura 1. Flujograma de proceso de participacion

Evaluados para seleccion (n=40)

Excluidos (n=10)
= No cumplen criterios de seleccion (n=10)
* Renuncian a participar (n=0}
= QOtras razones (n=0)

Aleatorizados (n=30) |

|

[

Asignacién a caminata libre (n=15)
= Recibieron intervencion asignada (n=15)
= No recibieron la intervencion asignada (n=0)

|

s Pérdidas de seguimientos (n=0)

—

Asignacién a caminata en cinta (n=15)
« Recibieron intervencion asignada (n=15)
+ No recibieron la intervencion asignada (n=0)

l

= Pérdidas de seguimientos (dar metivos) (n=0)

s No recibieron la intervencién asignada (n=0)
)

!

Analizados (n=15)
» Excluidos del andlisis (n=0)

= No recibieron la intervencién asignada (n=0)

Analizados (n=15)
* Excluidos del andlisis (n=0)

I Anilisis ||

|

Los 30 participantes fueron divididos en dos
grupos y participaron en ambas pruebas.

Variables de medicion
Frecuencia cardiaca

La FC se midié mediante el Reloj Polar Vantage 2 ®, el cual se coloc6 desde el inicio de cada intervencidn.
Este dispositivo ha demostrado ser valido y confiable para la medicién de la FC durante la actividad
fisica (Nuuttila et al., 2021).

Percepcion subjetiva del esfuerzo (RPE)

Para evaluar la RPE se utiliz6 el test de Borg CR 10, que consiste en calificar la sensacién de cansancio
desde 0 (sin cansancio) a 10 (fatiga maxima) (Chen et al., 2002). Se considerd evaluar en reposo, en la
mitad de la prueba y al finalizar la prueba.

Potencia

Se empled el test de salto de Abalakov para medir la potencia de miembros inferiores (Martinez-Rodri-
guez et al,, 2022). La prueba se realizé pidiendo al sujeto que efectuara un salto vertical desde una posi-
cion estatica sobre la plataforma de contacto Chronojump®), la cual ha demostrado ser valida y confiable
para la medicién de saltos (De Blas et al., 2012; Pueo et al., 2020).

Cada sujeto realizo tres intentos, considerando para el analisis el salto con mayor valor de potencia. Esta
fue calculada automaticamente por el software de Chronojump® mediante la formula de Lewes, obte-
niéndose tanto la potencia bruta como la relativa, calculada dividiendo la potencia absoluta entre el peso
corporal del participante (Watts/kg).
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Procedimiento

Se dividio al total de la poblacién en dos grupos. La seleccion de los participantes para cada grupo se
realizé mediante un muestreo aleatorio simple. En la primera intervencion se recopilaron datos gene-
rales (sexo, edad, peso y talla). La mitad de la muestra inicid la prueba de caminata de seis minutos en
cinta, mientras que la otra mitad inici6 la prueba de manera libre, con una distribucién equitativa de
hombres y mujeres. Ambos grupos participaron en las dos intervenciones en dias distintos, con un in-
tervalo minimo de 24 horas entre cada sesion, con el fin de evitar efectos de fatiga acumulativa. No se
registraron interrupciones durante las intervenciones, lo que garantiza la validez de los resultados ob-
tenidos en cada prueba para ambos grupos.

Caminata de seis minutos sobre trotadora

La temperatura ambiente se mantuvo en 20 °C, controlada mediante un termostato digital en el labora-
torio de Ciencias del Movimiento. La intervencidon comenz6 con la medicion de la FC en reposo. A los
participantes que presentaron una FC mayor a 100 lpm se les indicé reposar durante cinco minutos para
estabilizar su FC a valores menos de 90 lpm.

Posteriormente, los participantes realizaron un salto basal, para el cual era necesario encontrarse en
reposo. Antes de la ejecucion, se les instruyé sobre la técnica del salto de Abalakov. Inmediatamente
después, realizaron la prueba 6MWT en una caminadora modelo Sport Art T655M®, a una velocidad
constante de 4.5 km/h durante seis minutos (Tudor-Locke et al., 2019). El 6MWT dio inicio una vez que
la trotadora alcanzd la velocidad establecida. Se registraron la FC y la escala de Borg CR-10 (Suarez-
Rodriguez y Del Valle, 2019) a la mitad de la prueba y al final de esta.

Completada esta fase, los participantes tuvieron un descanso de dos minutos, durante el cual no podian
sentarse ni recostarse, pero s{ caminar o mantenerse de pie. Posteriormente, realizaron el test de Aba-
lakov, en el que se calculé la potencia del salto (Montgomery etal., 2020). Ademas, se otorg6 un descanso
de un minuto después de cada salto.

Caminata de seis minutos libre

En un espacio libre de 30 metros se colocaron cuatro conos, ubicados cada 10 metros, con el propdsito
de registrar el conteo de metros avanzados por los participantes. La intervencién comenzé con la me-
dida de la FC en reposo. A los participantes que no presentaban valores dentro de los parametros estan-
dar de FC, se les dio la misma indicacién del grupo contrario. Posteriormente, se les instruy6 sobre la
técnica del salto Abalakov y se registrd un salto basal.

Finalizada esta etapa, los participantes fueron conducidos al espacio previamente delimitado, donde se
les indic6 caminar a su propio ritmo durante seis minutos. La prueba de caminata de seis minutos inici6
en el primer cono y concluy6 al término del tiempo establecido. Durante la prueba se registraron la FC
y puntuacion en la escala de Borg CR-10 en la mitad y al final del test.

Una vez completada la caminata de seis minutos (Gochicoa-Rangel et al., 2019), los participantes tuvie-
ron un descanso de dos minutos, durante el cual no podian sentarse ni recostarse, pero si caminar o
mantenerse de pie. Transcurrido este tiempo, realizaron el salto de test de salto Abalakov en tres oca-
siones, con un descanso de un minuto entre cada salto, durante el cual se calculé la potencia alcanzada.

Analisis estadistico

La informacién se procesé a través del software Stata 18® (StataCorp LLC, College Station, TX, EE. UU.).
Las variables cuantitativas se expresaron como media y desviacion estandar (X + DE). Para analizar los
efectos de las intervenciones sobre la FC, la potencia bruta y relativa, y la RPE, se utilizaron distintos
procedimientos estadisticos en funcidn del objetivo de cada andlisis y de la naturaleza de los datos.

Se aplicé la prueba t de Student para muestras relacionadas en la comparacién intragrupo (pre-post) de
cada técnica de activacidén (cinta y libre). Para la comparacion intergrupos de los cambios entre condi-
ciones, se utilizé la prueba t para muestras independientes cuando los datos siguieron una distribucion
normal, y la prueba U de Mann-Whitney cuando no se cumplié el supuesto de normalidad, evaluado
mediante la prueba de Shapiro-Wilk.

En esa misma linea, se calcul6 el tamafio del efecto mediante el estadistico d de Cohen, interpretado
como pequeiio (0.2), moderado (0.5) y grande (=0.8), para las diferencias de interés en variables clave
VYR —
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como la FC y la potencia de salto. En los casos en que se analizaron proporciones o asociaciones entre
variables categéricas, se utilizd la correlacion punto-biserial.

Se establecid un nivel de significancia estadistica de p < 0.05 para todas las pruebas. La integridad de los
analisis fue verificada mediante una revision doble de los datos y validacién cruzada de resultado.

Consideraciones éticas

El proyecto de investigacion se llevd a cabo conforme a las normas éticas nacionales e internacionales
aplicables a estudios con seres humanos. Antes de iniciar la recoleccién de datos, el estudio obtuvo la
aprobacién del Subcomité de Etica de Investigacién de la Facultad de Ciencias de la Salud de la UPC.
Todos los participantes otorgaron su consentimiento informado previo a su participacion y se les ase-
gurd el derecho de retirarse en cualquier momento sin necesidad de justificar su decision. La informa-
cion personal se manejé con estricta confidencialidad y empleada inicamente con propésitos académi-
cos y cientificos.

Resultados
|
Del total de nuestra poblacion seleccionada, se observa que el 77 % corresponde al sexo masculino. El
86.7 % de los participantes pertenecia a la Facultad de Ciencias de la Salud, mientras que el 13.3 %
restante provenia de otras facultades. En cuanto a la practica de ejercicio, dos participantes realizaban
actividad fisica por diversion y/o participan ocasionalmente en competiciones. Por otro lado, en relacion
con la intensidad de ejercicio, se evidenci6é un predominio de la practica de actividades de intensidad
moderada (83.3 %) (ver Tabla 1).

Tabla 1. Caracteristicas basales

Total
Caracteristicas (n=30)
n %
Sexo
Masculino 23 77
Femenino 7 23
Edad, afios (X - DE) 211 1.9
Facultad de procedencia
Ciencias de la Salud 26 87
Otras 4 13
Razon de practica de ejercicio
Entrena por salud 28 93
Entrena por diversion 2 7
Intensidad de ejercicio
Baja 5 17
Moderada 25 83
Total
Caracteristicas (n=30)
n %
Sexo
Masculino 23 77
Femenino 7 23
Edad, afios (X - DE) 21.1 1.9
Facultad de procedencia
Ciencias de la Salud 26 87
Otras 4 13
Razdn de practica de ejercicio
Entrena por salud 28 93
Entrena por diversion 2 7
Intensidad de ejercicio
Baja 5 17
Moderada 25 83

Nota. X-DE (media-desviacién estandar).

\\Lﬂ(é
1336

St



2025 (Diciembre), Retos, 73, 1332-1341 ISSN: 1579-1726, eISSN: 1988-2041 https://revistaretos.org/index.php/retos

En la Tabla 2 se presentan las comparaciones intra e intercondicion. La caminata libre elevé la FC final
a114.23 £ 15.92 lpm frente a 99.27 + 12.50 Ipm con caminata en cinta; la diferencia de cambios entre
modalidades fue de 13.60 + 9.83 lpm (t-test independiente, p = 0.0001; d = 1.11), mientras que ambos
ascensos intragrupo fueron significativos (t-test pareado, p < 0.0001). En contraste, los incrementos de
potencia bruta maxima (cinta =52.30 + 55.05 W; libre = 55.20 + 48.79 W) y de potencia relativa maxima
(0.78 + 0.81 W-kg ' vs. 0.79 + 0.56 W-kg™*) no difirieron entre técnicas (U de Mann-Whitney, p = 0.84 y
0.75, respectivamente; tamafios del efecto |d| < 0.05).

Respecto a la RPE, la caminata libre incrementé la puntuacién Borg de 1.83 + 1.51 a 2.37 + 1.92 (t-test
pareado, p = 0.0029), mientras que la cinta mostr6 un cambio no significativo (0.80 + 0.89 — 1.10 + 1.27;
p = 0.0547). La diferencia de variaciones entre modalidades fue 0.23 + 0.87 puntos (U de Mann-Whitney,
p=0.20; r = 0.14) (ver Tabla 2).

Tabla 2. Efecto de la técnica de activacién de la caminata en cinta versus caminata libre en la potencia del salto

Activacion en cinta* Activacion libre** -
Factores Tamafio de
n=30 n=30 Efecto p
X DE X DE
Frecuencia Cardiaca
Basal 67.87 10.38 69.23 10.79
Final 99.27 12.5 114.23 15.92
Dif. Medias intragrupos 31.40 11.12 45.00 13.19 1.11c 0.0001,
p intragrupos <0.0001a <0.0001,
Potencia bruta maxima
PBMB, Watts 795.78 210.82 802.93 195.05
PBMF, Watts 848.08 213.58 858.13 213.02
Dif. Medias intragrupos 52.30 55.05 55.20 48.79 -0.03 0.8418¢
p intragrupos <0.00014 <0.00014
Potencia relativa maxima
PRMB, Watts/kg 11.63 1.62 11.78 1.60
PRMF, Watts/kg 12.41 1.53 12.56 1.52
Dif. Medias intragrupos 0.78 0.81 0.79 0.56 -0.01 0.7524¢
p intragrupos <0.00014 <0.00014
Percepcion al esfuerzo, puntos***
PBI, puntos 0.80 0.89 1.83 1.51
PBF, puntos 1.10 1.27 2.37 1.92
Dif. Medias intragrupos 0.30 0.75 0.53 0.90 -0.14. 0.2026¢
p intragrupos 0.05474 0.0029.

Nota. X-DE (media-desviaciéon estandar). a: determinado mediante T-Test para grupos emparejados. b: determinado mediante prueba de T-
test para grupos independientes. c: determinado mediante la prueba d de Cohen. d: determinado mediante la U de Mann-Whitney para grupos
emparejados. e: determinado mediante el coeficiente de correlacién punto-biserial . f: determinado mediante prueba de U de Mann-Whitney
para grupos independientes. PBMB: potencia bruta maxima basal. PBMF: potencia bruta maxima final. PRMB: potencia relativa maxima basal.
PRMF: potencia relativa maxima final. *Prueba de caminata de seis minutos en trotadora. ** Prueba de caminata de seis minutos libre. *** Segtin
escala de Borg (0-10 puntos).

Discusion
___________________________________________________________________________________________________________________________|
Los resultados evidencian tres hallazgos principales. En primer lugar, la caminata libre indujo una res-
puesta cardiovascular aguda significativamente mayor que la caminata en cinta, reflejada en un incre-
mento final de la FC 13 lpm superior y un tamafio del efecto grande. En segundo lugar, ambas modali-
dades mejoraron la potencia de salto en igual medida, sin diferencias significativas en el aumento de
potencia bruta ni relativa, lo que confirma su utilidad como técnicas de activacién. En tercer lugar, la
percepcion del esfuerzo solo aumenté de forma significativa tras la caminata libre, mientras que el cam-
bio en cinta no alcanz6 esta significancia. Estos patrones sugieren que la caminata libre aporta un esti-
mulo cardiorrespiratorio y perceptual adicional sin ventajas afiadidas sobre la potencia, en tanto que la
caminata en cinta ofrece una activacién muscular equivalente, pero con menor carga fisiologica perci-
bida.

La caminata libre elev6 la FC final en 45.0 + 13.2 Ipm, mientras que la caminata en cinta la aumenté en
314+11.11pm (d=1.11; p=0.0001), lo que revela una mayor exigencia cardiovascular cuando el des-
plazamiento se realiza a ritmo autoajustado. Este comportamiento coincide con el aumento de la FC
observado al finalizar la 6MWT en jovenes en entornos abiertos (Halliday et al., 2020) y en poblacién
clinica (Smith et al., 2024) En cambio, la cinta, al mantener velocidad e inclinacién constantes, podria
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atenuar dichas respuestas fisioldgicas, tal como advirtieron Pimentel et al. (2003); ademas, permite rea-
lizar ajustes controlados de utilidad en evaluaciones estandarizadas (Torres et al., 2024).

En relacién con la potencia, ambas modalidades produjeron incrementos similares: la potencia bruta
méxima aumentd ~ 52-55 W y la potencia relativa ~ 0.78-0.79 W-kg™, sin diferencias intercondicion (p
> (.75). Estos hallazgos respaldan la eficacia de un calentamiento submaximo breve para activar la mus-
culatura extensora y coinciden con los incrementos de potencia observados tras protocolos de alta in-
tensidad o esfuerzos de seis minutos (Tsurubami et al., 2020). Aunque no se midi6 la altura de salto, la
estrecha relacion entre potencia y altura descrita en la literatura permite inferir que mejoras similares
se reflejarian en la cinematica vertical (Chiba et al., 2022).

En lo que concierte a la RPE, solo la caminata libre elevé la puntuacion Borg en 0.53 + 0.90 puntos (p =
0.0029), mientras que la cinta mostr6 un cambio de 0.30 + 0.75 puntos sin significancia (p = 0.055). La
mayor demanda percibida en el entorno libre guarda relaciéon con la libertad de ajuste de ritmo y la
busqueda espontanea de mayor distancia, fenémeno descrito por Almeida et al. (2019) en modelos pre-
dictivos de la 6MWT.

A partir de estos resultados, se sugiere que los objetivos del entrenamiento deportivo y el contexto del
deportista deben orientar la eleccién entre la caminata libre y la caminata en cinta. La literatura ha re-
portado que el estilo de desplazamiento puede influir en las respuestas fisiolégicas, perceptuales y bio-
mecanicas (Vickery-Howe et al., 2023). En concordancia con ello, la caminata libre podria ser preferible
cuando se busca una activacién cardiovascular de mayor intensidad, mientras que la caminata en cinta
seria mas adecuada en situaciones donde se requiere un control mas preciso de la cargay se desea evitar
la fatiga, como en deportes de caracter técnico o en contextos de recuperacion y rehabilitaciéon depor-
tiva.

En cuanto a las limitaciones, el estudio utilizé una muestra intencional de 30 jévenes fisicamente activos,
lo que restringe la generalizacién de los resultados a otras edades, niveles de condicion fisica y sexos. El
diseno agudo no permite inferir adaptaciones crénicas ni extrapolar los hallazgos a sesiones de entre-
namiento prolongadas. Asimismo, aunque se aplic6 un periodo de lavado, el disefio con entrecruza-
miento podria haber generado un efecto de arrastre entre ambas intervenciones.

Otra limitacion medicidn se centrd Unicamente en la potencia, sin incluir variables complementarias
como la altura del salto o la actividad muscular mediante electromiografia, lo que limita el analisis bio-
mecanico. Ademas, no se controld la variabilidad nutricional ni las horas de suefio previas a las pruebas,
factores que podrian haber influido en el rendimiento.

Se recomienda que futuros investigaciones amplien las caracteristicas de la muestra, incorporando par-
ticipantes de ambos sexos, un rango etario mas amplio y distintos tipos de deportistas. Del mismo modo,
se sugiere profundizar el analisis biomecanico mediante la inclusion de variables como la altura del salto
y la activacién muscular (registrada con electromiografia de superficie). Finalmente, seria pertinente
extender el andlisis del efecto agudo a periodos mas prolongados y desarrollar estudios experimentales
que evalden el impacto de diferentes duraciones de calentamiento.

Conclusiones
[

Una caminata de seis minutos, ya sea en cinta o libre, mejora de manera similar la potencia bruta y rela-
tiva del salto de Abalakov; sin embargo, la modalidad libre exige una respuesta cardiovascular y percep-
tual significativamente mayor que la caminata en cinta.
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